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[チョコレートマ力ロン
25個分]チ ョコレート70: 
g、グラニ斗ー糖 100g、
;アーモンドプードル 150: 
g、シナモン (パウダー)
;小さじ l、卵白2個、パニ;
・ラエッセンス小さじl々 、カ:
シューナッツ25個
[フレッシュフルーツティ
4人分] りん己2個、
オールスパイス (ホウル)
: 2個、ナツメグぱtウル)
: 1f4個、熱湯適量
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:※省ヱネルギーは、電気代がお安
くなるはかりでなく、1湧問題で i
課題となっているC02(ニ厳化 i
炭素)の削減にもつながります i 
@ 
⑥エアコンのフィルターの
お掃憶はこまめに。
エアフィルターは2週間lこ1回程度を
目安にお婦除しましよう
⑥警も扇風情で根迫害アップ。
暖房時には、暖かい空気が室内の上方に
たまりますそこで天井に向けて扇風機を
回せば、温風が環流し、快適さがアップします
@ 
⑥晴"の回定温鹿は
檀えめに。
暖房温度を20C低めに設定すると、
約10%の省エネルギーになります
。
